
Activité 4 - Modélisation de la fragilité et de la résilience du microbiote 
Fiche documentaire 

Document 3 : Extrait d’article : “Les fibres, carburant indispensable pour notre microbiote intestinal” 

« Les fibres alimentaires jouent un rôle crucial dans le maintien d’un microbiote intestinal équilibré. En agissant 
comme prébiotiques, elles nourrissent les bactéries bénéfiques telles que les Bifidobacteria et les Lactobacillus. 
Ce processus de fermentation permet la production d’acides gras à chaîne courte, notamment le butyrate, qui 
renforce la barrière intestinale et aide à moduler l’inflammation. Des études récentes indiquent qu’un apport 
quotidien d’au moins 25 à 30 grammes de fibres, que l’on retrouve dans les fruits, légumes et céréales complètes, 
est associé à une meilleure diversité microbienne et à une diminution du risque de maladies digestives comme le 
syndrome de l’intestin irritable. » (Source : passeportsante.fr)
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